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Du ska utféra "Kaptenens situp" och "Pilotplankan"” for att forbattra
styrkan i dina mag- och ryggmuskler. Medan du tranar som en astronaut
skriver du upp dina observationer om férbattringar i karnmuskelstyrkan
under den har fysiska upplevelsen i din uppdragsjournal.

UPPDRAGSFRAGA: Hur kan du utféra en fysisk aktivitet som
kommer att forbattra dina buk- och ryggmuskler?
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upPDRAGETS uppcIFT: Styrketraning av Karnan

Du ska genomftra foljande aktiviteter med en partner. Tid foér uppvarmning/
stretching och avkylning rekommenderas alltid.

O "Kaptenens Situp"
Startposition
o Ligg pa rygg, bojda knan, fotsulorna pa golvet.
© Hakan ska peka mot himlen, armarna i kors 6ver brdstet.
Forfarande

= Anvand bara dina magmuskler, lyft 6verkroppen fran golvet tills
skulderbladen lamnar golvet. Placera en hand pa din buk for att kdnna
att magmusklerna arbetar nar du lyfter skulderbladen fran golvet.

o Sank skulderbladen nedat med hjalp av endast magmusklerna for
att slutféra en situp.

= Pa din partners kommando, goér sa manga situps som majligt pa en
minut. Din partner raknar och tar tid.

O "Pilotplankan"
Startposition
o Ligg ner pa magen.
= Vilande pa endast dina underarmar, forma en knytnave med vardera

handen, placera knytnavarna pa golvet pa en axelbredds avstand
o fran varandra.

Anvand endast dina armmuskler, skjut din kropp fran golvet sa att
o endast dina underarmar och tar haller din vikt.

Din kropp ska vara rak som en planka fran huvud till fotter.
Forfarande

= Anvand dina mag- och ryggmuskler for att stabilisera din kropp
genom att spanna dessa muskler.

= Forsok att halla den har positionen i minst 30 sekunder.

Byt plats med din partner och folj samma férfaranden.
-

www.trainlikeanastronaut.org

Genom att starka dina
karnmuskler kommer
du att tycka att det ar
|attare att stabilisera
din kropp, ha ratt
kroppshallning och
undvika skador. Med
starka karnmuskler kan
du upptacka att du har
en battre kroppshalin-
ing, balansera extra
vikt enklare, och du
kanske har battre
rorlighet for plotsliga
rorelser nar du sportar.

Rygg- och
magmuskler ar kanda
som karnmusklerna.
De skyddar din
ryggrad, bibehaller ratt
hallning och dverfor
energi i din kropp for
kraftfulla rorelser
sasom svangande
rérelser och kast.
Dessa muskler
samarbetar nar du
satter dig upp eller
lagger dig ner i
sangen, vrider din
kropp, tar upp ett
foremal och nar du
star stilla. Karnmuskler
jobbar aven tillsam-
mans for att bibehalla
kroppshallningen nar
du bar en tung
ryggsack.

Swedish_A9



Karna:

musklerna som
stabiliserar, riktar in och
forflyttar kroppshyddan,
dvs. mag- och
ryggmuskler.

Stabilisera:

Att halla nagonting pa
samma niva, att
bibehalla den nivan.
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Hallning:

En position som kroppen

kan inta; staende,
sittande, pa kna eller
liggande.

Upprepning
En rérelse som
upprepas och
vanligtvis raknas.

Underarm:

Den del av manniskans
arm som stracker sig
fran armbagen ner till
handleden.

Ryggrad:

Bestar av ryggmarg,
ryggkotor och diskar,
och ger stod at ett djurs
kropp.

BYGGA EN "ASTRONAUTKARNA"

" Det ar ett Rymdfaktum:

~

Precis som pa jorden maste astronauter i rymden kunna vrida, bdja, lyfta och
bara saker. De maste ha starka kdrnmuskler sa att de kan utfora sina uppgifter
effektivt och undvika personskador. Under rymdfarder maste de kunna boja sin
kropp och halla den rak under langa tidsperioder. Astronauters muskler blir
mindre och svagare med tiden i en miljé med mikrogravitation. For att bibehalla
muskelstyrkan maste de trana karnbyggande aktiviteter fore, under och efter
sina uppdrag. Har pa jorden kan dessa aktiviteter inbegripa simning, I6pning,
styrketraning och golvovningar. | rymden anvander de specialutrustning,
liknande den du kan hitta har pa jorden, for att koéra en traningsrutin som haller
deras karnmuskler i form for jobbet.

Fitness-Acceleration!

O Oka den tid under vilken "Kaptenens situp" och "Pilotplankan" utfors.

O Upprepa "Kaptenens situp", fast den har gangenlagger du inte armarna i
kors. Medan du haller medicinbollen éver din buk, gér sa manga situps som
du kan pa en minut.

Sékerhet: Lat inte medicinbollen vila pa din mage. Se &ven till att din
partner ar i ndrheten, ifall du behéver hjélp.

QO Upprepa "Pilotplankan”, fast den har gangen, strack ut ett ben at sidan. Hall

benet utstrackt i 30 sekunder. Upprepa den har aktiviteten med det andra
benet. Strack omvaxlande ut vardera benet at sidan.
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Astronauter vet att det ar viktigt att starka sina karnmuskler pa ett sakert

satt for att skydda sig sjalva fran skador.

Andas hela tiden normalt under dessa aktiviteter.

Koncentrera dig pa karnmusklerna medan du utfér varje évning.
Ror dig forsiktigt tills du kan rorelsen.

SLUTA omedelbart om du kadnner smarta eller obehag.

Undvik ojamna ytor. For att undvika skador, utfér dessa aktiviteter
pa en mjuk men stadig yta.

Tank
Sakerhet!
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Uppdragsutforskningar:

= Utforska en klatterstallning, med betoning pa klattring, svanga sig
fran en stang, eller hanga fran en stege och félja pinnarna till andra sidan.

= Spela en lagsport sasom fotboll for att bygga karnstyrka.

= Delta i aktiviteter som koncentrerar sig pa karnmuskler sdsom yoga,
N pilates, gymnastik och dykning.
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